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自我 指 一 种 既 不 过 分 关注 自我 ， 也 不 过 分 关注 他 人 ， 融 入 他 人 而 不 丧失 自我 的 同一 
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1 引言 

自从 心理 学 家 威廉 詹姆斯 展开 对 自我 的 研究 开始 ， 自 我 便 成 为 心理 学 研究 中 广 受 关注 的 主题 。 
这 其 中 第 一 个 挑战 就 是 如 何 界定 自我 。 詹 姆 斯 (James, 1891) 率 先 从 哲学 角度 提出 自我 有 主体 我 (1) 和 
客体 我 (Me) 之 分 。 之 后 研究 者 纷纷 提出 各 种 不 同 的 界定 自我 的 视角 ， 比 如 现实 自我 (Actual Self) Ail 
理想 自我 (Ideal Self)(Rogers, 1961); 过 去 自我 (Past Self). ME A S (Present Self) fll AK A R (Future 


Self) (Parfit, 1971); 个 体 自 
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Ego) 和 安静 自我 (Quiet Ego)(Bauer & Wayment, 2008). 
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自我 对 健康 的 影响 以 及 安静 自我 的 促进 


究 进展 ， 并 提出 未 来 有 待 研究 的 方向 。 
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2.1 


安静 自我 的 内 涵 和 测量 
安静 自我 的 定义 


RIH, BIHA 


F, 2005 年 Wayment 和 Bauer 在 | 
并 在 2008 年 《超越 自我 兴趣 》 一 书 中 汇集 了 多 个 有 关 自 我 中 心 和 超越 自 
步 深 入 阐述 了 “安静 自我 ”和 “ 联 噪 自我 ”的 内 涵 、 两 者 对 人 们 的 影响 以 及 


成 和 发 展 。 关 于 安静 自我 的 研究 在 近 十 几 年 来 逐渐 


自我 有 利于 个 体 的 身心 健康 ， 特 别 是 在 提高 个 体 主观 幸福 感 、 改 善 个 体 主观 评估 的 
健康 以 及 降低 个 体 的 物质 主义 倾向 等 方面 ， 而 安静 自我 的 提升 可 以 通过 正念 和 冥想 
自我 的 概念 、 成 长 和 平衡 视角 、 测 量 方法 、 安 静 自 我 对 心理 健康 的 影响 以 及 如 何 促进 
自我 的 相关 研究 结果 的 总 结 ， 本 文 认为 安静 自我 本 质 上 是 空间 和 时 间 维 度 上 自我 的 平衡 与 整 
前 关于 安静 自我 已 有 不 少 的 研究 ， 但 
土 化 、 系 统 化 以 及 发 展 和 促进 方面 展开 更 多 的 探讨 。 


的 方式 实现 。 


究 领 域 ， 未 来 有 待 在 安静 自我 的 本 


elf), “AA f£ (Relational Self) f£ A 3 (Collective Self) 
(Sedikides & Brewer, 2002)。 近 年 来 ， 有 研究 者 提出 了 一 个 新 的 界定 自 
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E 活 水平 的 提升 使 得 人 们 自私 、 固 执 、 冷 漠 的 个 
世界 性 的 政坛 丑闻 、 种 族 歧 视 、 贸 易 种 突 …… 这 些 不 论 个 人 层面 
自我 中 心 色彩 ， 无 一 不 意味 着 人 们 的 自我 意识 正在 从 历史 中 对 
案 逐 渐 转 变 为 对 “利己 主义 ”的 奉行 。 换 言 之 ， 自 


我 中 心 的 价值 取向 成 为 了 现 


次 会 议 上 首次 使 


起 心理 学 界 的 重视 。 本 文 将 
面 的 最 新 研 
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些 均 是 人 们 内 在 自我 的 大 声 尖 叫 ， 终 极目 的 是 获取 他 人 的 关注 和 认可 、 超 越 他 人 、 打 败 他 人 ， 这 
样 的 自我 便 是 “ 联 噪 自我 ”。 而 安静 自我 是 一 种 既 不 过 分 关注 自我 ， 也 不 过 分 关注 他 人 ， 是 融入 
他 人 而 不 丧失 自我 的 同一 性 (Bauer & Wayment, 2008)。 不 同 于 陪 噪 自我 的 过 分 自我 中 心 化 与 自我 膨 
胀 ， 安 静 自 我 对 自我 和 他 人 都 具有 较 少 的 防御 ， 趋 向 于 对 自我 与 他 人 、 积 极 与 消极 评价 的 平衡 
(Cambell & Buffardi, 2008; Jack, 1991; Lutz-Zois et al., 2013; Wayment, Bauer, et al., 2015) 。 还 有 研究 
者 提出 了 “ 狂 野 自我 ”(Wild Ego) 的 隐喻 ， 认 为 安静 自我 就 是 将 野性 自我 驯服 ， 变 得 谦逊 和 平静 
(Exline, 2008)。 这 里 的 狂 野 有 三 个 特征 ， Pic. Ege. KARE, KARE; 其次， 缺乏 恒 常 
性 、 多 变 、 波 动 、 模 糊 不 确定 ; 最 后 ， 不 受 外 界 约束 、 与 他 人 脱节 、 特 立 独行 。 狂 野 自 我 通常 激 
励 人 们 去 追求 目标 ， 伴 有 对 自我 的 积极 情绪 ， 但 过 于 追求 权力 、 地 位 ， 充 满 支配 人 的 欲望 ， 因 而 
常常 有 人 际 冲 突 。 
安静 自我 既是 一 个 理想 的 自我 发 展 状态 ， 又 是 寻求 自我 平静 的 过 程 。 没 有 人 天 生 就 有 安静 的 
自我 。 自 我 开始 时 是 “吵闹 的 ”， 以 自我 为 中 心 的 ， 时 刻 为 自私 的 需要 而 叫嚣 。 随 着 年 龄 的 增长 
和 个 体 的 不 断 成 长 ， 自 我 才 逐 渐 成 熟 和 安静 ， 能 够 将 现在 的 行为 与 未 来 的 结果 联系 起 来 ， 能 够 超 
越 自我 利益 ， 从 他 人 的 角度 思考 、 并 以 越 来 越 广泛 、 越 来 越 深刻 的 方式 认同 和 整合 他 人 和 外 在 世 
界 (Bauer 2008)。 情 绪 研 究 心 理学 家 Thayer(1996) 认 为 冷静 的 能 量 (Calm Energy) 是 最 理想 的 唤醒 状 
最 接近 积极 心理 品质 活力 (Vitality) 的 状态 (Nix et al., 1999)。 积 极 心理 学 中 的 很 多 研究 主题 ， 
感激 、 相 依 的 爱 、 勇 气 、 责 任 、 利 他 主义 和 宽容 都 是 为 了 平息 自我 的 噪音 ， 获 得 安 
静 自 我 的 理想 状态 。 如 果 安 静 自 我 状态 能 稳定 、 持 久 出 现在 不 同情 境 下 ， 则 安静 自我 就 成 为 个 体 
要 的 人 格 品 质 。 
2.2 安静 自我 的 平衡 和 成 长 视角 
安静 自我 以 平衡 的 、 成 长 的 两 大 视角 理解 自我 和 他 人 。 平 衡 视角 指 的 是 对 自我 和 他 人 的 需求 、 
O 愿望 和 观点 的 考虑 和 平衡 。 这 一 视角 体现 了 个 体 与 社会 的 互动 。 人 的 本 质 是 一 切 社 会 关系 的 总 和 。 
每 个 人 既是 独立 的 个 体 ， 又 是 组 成 社会 的 个 人 ， 有 具有 个 体 和 社会 双重 属性 。 我 们 通过 平衡 对 自身 
的 认同 来 发 展 个 体 属 性 ， 通 过 平衡 与 他 人 的 互动 联系 融入 群体 、 发 展 社会 属性 。 安 静 自 我 虽 调 低 
了 自我 的 音量 ， 却 并 非 沉默 的 自我 、 压 抑 的 自我 或 “被 压 扁 的 自我 (Squashed Ego)”, HARR A 
我 认同 ， 而 是 恰当 平衡 了 对 自我 和 他 人 的 关注 ， 使 得 个 体能 够 同时 倾听 内 部 与 外 部 的 需求 ， 从 而 
以 更 人 性 和 同情 的 态度 对 待 生活 (Wayment, Bauer, et al., 2015)。 此 外 ， 平 衡 视角 还 指 对 自己 和 他 人 
的 积极 与 消极 评价 的 平衡 。 与 安静 自我 相 比 ， 联 噪 自我 过 度 倾向 于 寻求 积极 的 自我 评价 (Cambell & 
Buffardi, 2008)， 而 被 压 遍 的 自我 则 过 度 倾 向 于 消极 的 自我 评价 (Jack, 1991; Lutz-Zois et al., 2013). 
安静 自我 则 通过 促进 自我 同情 ， 培 养 富有 同情 的 自我 认同 ， 从 而 帮助 个 体 摆脱 利益 相关 的 负面 自 
我 价值 感 (Wayment et al, 2018)。 因 此 ， 安 静 自 我 还 意味 对 自己 的 优点 和 缺点 的 全 面 认识 ， 接 纳 、 
认同 真实 的 自我 。 
成 长 视角 则 是 指 个 体 随 时 间 的 推移 对 自我 和 他 人 的 考虑 (Wayment, Collier, et al., 2015)， 这 一 视 
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角 体现 了 自我 的 动态 发 展 。 发 展 过 程 中 ， 联 噪 自我 会 对 安静 自我 有 三 方面 的 和 干扰。 首先 ， 陪 噪 自 
我 时 刻 关注 眼前 自己 的 需要 ， 而 忽视 甚至 牺牲 长 远 的 利益 。 其 次 ， 主 要 关注 当前 行为 产生 的 结果 ， 
尤其 是 与 自我 形象 或 社会 地 位 相关 的 结果 ， 而 不 是 行为 本 身 。 最 后 ， 当 陪 噪 自我 关注 长 远 目 标 时 ， 
往往 关注 的 是 个 人 的 物质 财富 或 社会 地 位 的 增加 ， 而 不 是 关注 个 体内 在 精神 的 成 长 和 进步 。 从 联 
噪 自 我 到 安静 自我 的 过 程 ， 本 质 就 是 自我 的 社会 心理 成 熟 的 过 程 。Bauer(2008) 认 为 美国 发 展 心理 
学 家 Loevinger 的 自我 发 展 阶 段 恰 好 反映 了 隔 噪 自我 到 安静 自我 的 发 展 历程 。 这 八 个 阶段 以 婴儿 没 
有 自我 开始 ， 之 后 是 消极 依赖 的 冲动 期 Impulsive)、 投 机 博弈 的 自我 保护 期 (SelfProtective)、 遵 守 
规则 的 遵从 期 (Conformist)、 考 虑 公平 规则 的 自我 意识 期 (SelfAware)、 遵 从 自我 评价 标准 的 良心 期 
(Conscientious), 尊重 他 人 标准 的 个 体 主 义 期 (Individualistic) 、 理 解 相 互 依存 性 的 自主 期 
(Autonomous)、 能 够 协调 更 广泛 冲突 的 整合 期 (Integrated)(Bauer et al., 2005)。 这 八 个 阶段 自我 的 复 
杂 性 和 心理 成 熟 程度 不 断 增加 ， 自 我 变 得 能 够 关注 他 人 ， 并 平衡 自我 和 他 人 的 冲突 ， 越 来 越 安静 。 
这 时 个 体 看 待 自我 的 参照 系 在 心理 社会 空间 中 变 宽 了 ， 因 此 自我 的 观点 不 会 被 挤 压 ， 反 而 变 得 越 
来 越 完整 。 成 长 中 的 自我 往往 意味 着 一 个 巨大 的 自我 空间 : 认 知 层面 自我 越 来 越 意 识 到 自我 ， 情 
感 层面 自我 坚定 有 自信 、 没 有 过 多 的 担心 和 防御 ， 和 他 人 的 互动 中 越 来 越 互 依 ， 越 来 越 能 对 他 人 


2. 安静 自我 的 测量 
最 初 ， 安 静 自 我 被 认为 具有 超脱 意识 (Detached awareness)、 互 依 (Interdependence)、 同 情 心 
(Compassion) 和 成 长 (Growth) 四 个 特点 (Bauer & Wayment, 2008)。 这 里 的 互 依 指 与 他 人 的 相互 关系 ， 
核心 是 理解 他 人 ; 同情 心 则 涉及 对 自我 和 他 人 的 情感 ， 包 括 接受 、 同 理 心 和 提升 个 人 或 群体 幸福 
感 的 愿望 。 后 来 ， 他 们 使 用 更 易于 理解 和 测量 的 换 位 思考 (Perspective-Taking) 和 包容 性 认同 
(Inclusive Identity) 替 换 了 同情 心 和 互 依 (Wayment, Bauer, et al., 2015)。 四 个 特征 中 ， 包 容 性 认同 和 换 
位 思考 两 个 特征 关注 的 是 与 他 人 建立 联系 并 深入 理解 他 人 的 能 力 。 包 容 性 认同 是 将 自己 视 为 与 他 
O 人 相同 、 认 为 自己 与 他 人 分 享 个 人 品质 或 以 其 他 方式 将 他 人 纳入 自己 的 心理 社会 认同 感 的 程度 。 
这 种 能 力 会 增加 合作 的 可 能 性 ， 降 低 对 他 人 采取 自我 保护 立场 的 可 能 性 ， 然 而 尚 不 有 具备 理解 他 人 
观点 的 能 力 。 换 位 思考 则 是 进一步 深化 ， 是 个 体 处 于 他 人 立场 考虑 问题 的 能 力 ， 是 同 理 心 和 同情 
的 基础 (Batson et al., 1997; Davis, 1994)。 包 容 性 认同 和 换 位 思考 分 别 反 映 了 对 他 人 整合 和 分 化 的 认 

知 原则 。 
超脱 意识 和 成 长 两 个 特征 呈现 了 男 一 种 平衡 ， 即 均 强 调 过 程 而 不 是 结果 。 超 脱 意 识 与 正念 
(Mindfulness) 的 内 涵 相 同 (Brown & Ryan, 2003)， 是 指 对 当前 情况 的 一 种 参与 性 、 非 防御 性 的 注意 倾 
向 ， 个 体 专 注 于 当下 ， 接 受 各 方面 积极 或 消极 的 解释 ， 而 不 去 考虑 当下 情境 中 利己 主义 的 判断 ， 
不 预先 设想 自己 应 该 做 什么 ， 也 不 预先 设想 那 一 刻 会 变 成 什么 样子 。 这 为 安静 自我 留 出 了 心理 空 
间 ， 没 有 耗 能 的 防御 和 认 知 控制 ， 没 有 任何 评判 。 而 成 长 指 对 个 体 成 长 的 主观 关注 ， 这 种 关注 将 
注意 力 从 当前 导向 长 期 的 、 富 有 人 性 关怀 的 发 展 上 ， 关 注 的 是 过 程 而 不 是 结果 ， 育 焦 的 是 未 来 的 
成 长 。 超 脱 意识 关注 眼前 的 时 刻 而 不 考虑 未 来 ， 而 成 长 关注 当下 的 长 期 目标 ， 无 数 个 当下 连接 
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成 了 成 长 的 河流 。 

鉴于 安静 自我 概念 的 抽象 性 ， 目 前 研究 主要 通过 对 安静 自我 的 特征 进行 评估 反映 安静 自我 的 
程度 。Wayment 等 人 通过 对 上 述 安 静 自我 四 个 特征 的 整合 ， 并 结合 已 有 量 表 条 目 ， 采 用 因素 分 析 
方法 建立 了 QES 五 点 量 表 (Quiet Ego Scale)， 量 表 涉 及 14 个 相关 项 目的 评估 (Wayment Bauer, et al., 
2015)。 以 大 学 生 为 样本 的 研究 表明 QES 量 表 与 大 五 人 格 中 的 外 倾 性 、 开 放 性 、 责 任 心 、 宜 人 性 四 
项 特质 以 及 谦逊 特质 显著 相关 ， 同 时 与 自我 同情 、 品 味 日 常 经 验 的 能 力 、 生 活 满意 度 、 主 观 幸 福 
感 、 心 理 弹性 、 自 主 需 要 、 自 我 超越 、 自 尊 以 及 意义 感 等 众多 积极 心理 品质 存在 相关 关系 。 这 为 
安静 自我 的 构 念 提供 了 支持 ， 说 明 该 问卷 具有 良好 的 结构 效 度 和 应 用 价值 。 此 外 ， 中 国学 者 也 对 
QES 量 表 在 中 国文 化 背景 下 的 适用 情况 进行 了 探究 (刘国华 , 2018; SK f, 2017)。 张 舒 (2017) 的 研究 表 
明 其 中 的 包容 性 认同 维度 信 效 度 不 高 ， 因 而 用 宽恕 蔡 代 了 包容 性 认同 。 调 整 后 在 大 学 生 群 体 中 的 
信 效 度 良 好 。 刘 国 华 (2018) 的 研究 则 表明 安静 自我 问卷 在 中 国 的 信 效 度 良 好 ， 适 合 在 中 国文 化 背景 
下 使 用 。 
3 安静 自我 与 健康 

目前 研究 表明 安静 自我 与 个 体 的 身心 健康 密切 关系 ， 能 给 身心 诸多 方面 的 发 展 带 来 益处 。 例 
如 ， 安 静 自 我 者 主观 幸福 感 较 高 、 死 亡 焦虑 较 低 、 创 伤 后 成 长 更 多 ， 安 静 自 我 者 主观 报告 身体 健 
康 状 况 较 好 ， 安 静 自 我 者 有 较 低 的 物质 主义 倾向 。 
3.1 提高 个 体 主观 幸福 感 

目前 研究 表明 安静 自我 有 助 于 提升 主观 幸福 感 、 缓 解压 力 、 减 轻 焦 虑 。 最 早 Wayment, Bauer 
等 学 者 (2015) 修 订 安 静 自 我 量 表 时 就 发 现 安 静 自 我 与 主观 幸福 感 存 在 正 相 关 。Collier 与 
Wayment(2018) 在 线 调查 了 465 名 大 学 生 参 与 各 种 创 客 活动 的 情况 、 安 静 自 我 以 及 主观 幸福 感 三 者 
之 间 的 关系 。 这 些 创 客 互动 包括 家 庭 艺术 、 工 艺 品 到 各 种 DIY 活动 ， 研 究 者 调查 了 他 们 参与 这 些 
活动 所 花费 的 时 间 、 参 与 的 原因 ， 以 及 从 活动 中 获得 的 短期 和 长 期 受益 。 结 果 表 明 大 学 生 参 与 创 
客 活动 的 最 重要 原因 是 情绪 恢复 、 与 朋友 交往 以 及 提升 “专注 于 当下 ”的 能 力 。 最 主要 的 是 ， 安 
静 自 我 与 主观 幸福 感 正 相 关 ， 而 且 安静 自我 通过 提升 创 客 活 动 中 的 唤醒 水 平 间接 促进 了 主观 幸福 
Ro Collier 和 Wayment(2019) 还 进行 了 干预 训练 研究 ， 说 明了 安静 自我 的 认 知 干预 和 绘画 创作 干预 
有 助 于 个 体 消 极 情绪 的 恢复 。 实 验 首先 让 参与 者 在 10 分 钟 内 写 一 段 有 强烈 愤怒 或 不 安 情绪 的 经 历 。 
然后 根据 是 否 有 安静 自我 干预 和 是 否 强调 成 长 取向 的 绘画 创作 将 被 试 随机 分 为 四 组 ， 并 在 15 分 钟 
内 进行 创作 。 结 果 发 现 ， 同 时 有 安静 自我 沉思 认 知 干预 和 成 长 取向 绘画 创作 干预 的 被 试 ， 其 积极 
情绪 最 高 。 其 中 ， 安 静 自 我 的 干预 和 绘画 创作 通过 促进 被 试 的 情绪 流动 和 提高 唤醒 水 平 进而 影响 
积极 情绪 。 

还 有 研究 揭示 了 安静 自我 影响 幸福 感 的 内 在 机 制 。 其 中 一 个 研究 (Wayment et al., 2016) 探 讨 了 
大 学 一 年 级 学 生 的 安静 自我 、 自 我 控制 、 自 我 同情 、 感 知 到 的 压力 和 生活 满意 度 之 间 的 关系 。 结 
果 表 明 安 静 自 我 通过 直接 作用 于 自我 控制 和 自我 同情 ， 间 接 影 响 感知 到 的 压力 ， 压 力 又 进一步 和 
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响 生 活 满意 度 。 这 说 明 拥有 安静 自我 特征 的 大 学 生 在 人 际 交往 中 倾向 于 自我 同情 ， 并 且 有 更 强 的 
自我 控制 力 、 进 而 有 更 低 的 压力 水 平 以 及 更 高 的 生活 满意 度 。 该 结果 在 两 组 大 学 一 年 级 学 生 样 本 
中 均 得 以 证 实 。 另 外 一 个 研究 (Wayment & Bauer, 2017) 考 察 了 1117 名 大 学 生 安 静 自 我 、 平 衡 和 成 长 
价值 观 以 及 幸福 感 之 间 的 关系 。 其 中 平衡 价值 观 是 同情 目标 与 自我 形象 目标 的 比值 ， 成 长 价值 观 
包括 体验 性 的 和 反省 性 的 成 长 价值 观 两 类 。 结 果 表 明 ， 安 静 自 我 与 同情 目标 、 成 长 目标 密切 相关 ， 
而 且 安静 自我 通过 作用 于 平衡 价值 观 和 成 长 价值 观 间接 影响 幸福 感 。 

还 有 研究 探讨 了 安静 自我 在 缓解 死亡 焦虑 中 的 作用 。 谦 逊 (Humility) 的 核心 特征 是 对 自我 特征 
的 准确 评估 、 承 认 局 限 性 的 能 力 和 对 自我 的 遗忘 (Tangney 2002)。 这 些 特 征 与 安静 自我 中 强调 降低 
自我 中 心 、 平 衡 对 自己 积极 的 和 消极 的 评价 完全 一 致 。 因 此 ， 谦 逊 是 一 种 与 安静 自我 高 度 相 关 的 
人 格 特质 (Kesebir, 2014)。Kesebir(2014) 开 展 了 系列 研究 表明 了 谦逊 对 死亡 焦虑 具有 缓冲 作用 。 研 
究 通过 让 被 试 提供 3 张 能 够 描述 与 死亡 相关 的 网 络 图 片 启动 他 们 的 死亡 焦虑 。 结 果 发 现 自述 谦逊 度 
较 低 的 人 在 面 对 死 亡 提醒 时 ， 更 倾向 于 采用 道德 推脱 来 缓冲 死亡 焦虑 ， 而 谦逊 度 较 高 的 人 则 不 同 , 
死亡 使 他 们 想 要 遵守 普遍 的 价值 标准 ， 并 按 道德 规范 行事 。 此 外 ， 经 历 死 亡 焦虑 启动 后 ， 没 有 书 
写 谦逊 经 历 的 控制 组 被 试 比 有 书写 谦逊 经 历 的 实验 组 被 试 自我 控制 能 力 受 损 ， 更 容易 感受 到 外 界 
的 诱惑 。 这 些 结果 表明 了 谦逊 作为 一 种 低 自我 状态 ， 能 在 死亡 焦虑 启动 情境 下 发 挥 保护 作用 。 因 
此 ， 安 静 的 、 谦 逊 的 自我 可 以 缓冲 死亡 焦虑 ， 安 静 自 我 伴随 的 自我 超越 比 传统 的 自我 增强 能 带 ; 
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= 更 强大 、 更 健康 的 缓冲 焦虑 的 作用 。 
= 此 外 ， 有 研究 发 现 安静 自我 可 以 促进 创伤 后 成 长 。Wayment，Al-Kire 等 学 者 (2019) 以 自 闭 症 儿 


= 童 的 母亲 为 被 试探 完了 在 压力 生活 情境 下 母亲 们 的 创伤 后 成 长 的 影响 因素 。 结 果 发 现 安静 自我 可 
以 有 效 提高 个 体 的 创伤 后 成 长 水 平 ， 有 助 于 个 体 在 逆境 中 收获 成 长 与 意义 感 。 
3.2 改善 个 体 主观 评估 的 健康 


二 个 体 主 观 认为 自身 健康 的 程度 是 衡量 个 体 总 体 健康 状态 的 重要 指标 ， 这 被 证 明 与 死亡 率 和 患 
© 病 率 有 关 ， 是 一 项 比较 可 靠 的 反映 身体 健康 的 指标 (Barger, 2016)。 人 针对 不 同 特殊 群体 的 研究 表明 ， 


安静 自我 与 个 体 自我 评估 的 健康 有 显著 相关 。 例 如 ，Wayment 等 学 者 (2011) 探 完了 心理 正念 、 安 静 
自我 和 自我 评估 健康 之 间 的 关系 。 他 们 对 来 自 美国 117 名 平均 有 11 年 修行 年 龄 的 佛教 修行 者 进行 
了 基于 网 络 的 六 个 月 追踪 调查 。 其 中 ， 安 静 自 我 包括 利他 性 、 智 慧 性 、 相 互 依存 感 、 慎 她 和 言语 
攻击 性 、 消 极 情感 和 结构 性 需要 六 个 方面 。 研 究 结果 发 现 每 周 花 费时 间 较 长 以 及 整体 修行 年 限 较 
长 的 修行 者 表现 出 更 多 的 心理 正念 特质 ， 而 高 水 平 的 心理 正念 特质 是 安静 自我 的 重要 预测 变量 ， 
且 心 理 正念 通过 直接 作用 于 安静 自我 间接 影响 自我 评估 的 健康 。 

还 有 研究 探讨 了 安静 自我 对 医护 工作 者 健康 的 积极 作用 。Wayment，Huffman 等 学 者 (2019) 探 
完了 安静 自我 对 医护 人 员 群 体 同情 疲劳 、 自 我 评估 健康 以 及 压力 感知 的 影响 。 该 研究 在 以 医院 为 
基础 的 工作 坊 中 展开 ， 通 过 4 次 研讨 会 向 员工 们 普及 安静 的 自我 概念 以 及 如 何在 工作 和 非 工作 环境 
中 促进 自我 安静 ， 并 在 研讨 会 开始 和 结束 时 对 被 试 的 安静 自我 、 同 情 疲劳 、 自 我 评估 健康 和 压力 
感知 进行 测量 。 结 果 发 现 ， 在 8 周 的 时 间 内 ， 医 护 人 员 的 安静 自我 增加 、 同 情 疲 芳和 压力 感知 明显 


减少 ;安静 自我 与 自我 评估 的 健康 显著 正 相 关 ， 且 自我 评估 的 健康 随 着 时 间 的 推移 而 改善 。 
研究 还 发 现 安静 自我 与 失业 人 群 的 自我 评估 健康 呈正 相关 。Wayment，Hufftman 和 Irving 
(2018) 在 2010 年 经 济 销 条 最 严重 时 从 就 业 中 心 招 募 了 173 名 失业 者 被 试 ， 现 场 测量 了 他 们 的 安静 自 
我 特征 、 自 我 同情 、 创 伤 后 成 长 和 自我 评估 健康 。 结 果 显示 ， 安 静 自 我 与 创伤 后 成 长 、 自 我 同情 、 
更 好 的 自我 评估 健康 状况 有 关 ， 而 且 安 静 自我 通过 自我 同情 对 健康 产生 间接 影响 。 该 研究 在 60 名 
就 业 人 群 中 同样 发 现 了 安静 自我 对 自我 评估 健康 的 积极 影响 。 
3.3. 降低 个 体 物质 主义 倾向 
在 现代 城市 社会 无 处 不 在 的 消费 文化 中 ， 物 质 物 品 的 获得 与 社会 地 位 、 个 人 发 展 和 经 济 成 就 
息息相关 ， 这 使 得 越 来 越 多 的 人 们 相信 金钱 的 拥有 和 物质 的 获取 是 得 到 名 望 和 幸福 的 主要 途径 。 
物质 主义 者 就 是 全 神 贯 注 于 、 汤 望 和 强调 物质 商品 和 人 金钱， 而 忽视 其 他 事物 的 人 (Garoarsdittor et 
al., 2008)。 大 量 研究 表明 物质 主义 者 体验 到 的 幸福 感 较 低 (Burroughs & Rindfleisch, 2002)。 不 仅 是 
m 具有 物质 主义 人 格 特征 的 人 ， 普 通 人 们 只 要 受到 周围 情境 的 触发 ， 例 如 ， 观 看 理想 的 消费 品 、 提 
示 进 行 的 计算 机 任务 是 消费 任务 ， 就 足以 引发 物质 主义 的 思维 定 势 (Bauer et al., 2012)。 

最 近 有 研究 发 现 安静 自我 与 较 低 的 物质 主义 有 关 。Watson(2018) 通 过 对 423 名 大 学 生 进 行 问卷 
调查 发 现 ， 安 静 自 我 与 物质 主义 存在 显著 的 负 相 关 ， 而 且 物 质 主义 通过 作用 于 安静 自我 间接 影响 
幸福 感 。 该 研究 发 现 ， 物 质 主义 者 害怕 同情 他 人 ， 害 怕 来 自 他 人 的 同情 。 物 质 主义 同样 通过 作用 
于 自我 同情 间接 影响 幸福 感 。 因 此 ， 作 者 提出 促进 安静 自我 是 减少 个 体 物 质 主义 倾向 的 有 效 途 径 。 
Karanika 和 Hogg(2016) 对 35 

因 财 务 困难 而 经 历 较 低 消费 水 平 的 希腊 被 试 进行 了 有 关 生 活 经 验 的 访谈 。 结 果 表 明 相 比 于 大 
多 数 消费 者 对 于 提升 自我 的 追求 ， 这 类 被 试 群体 更 追求 自我 同情 ， 借 此 防止 上 行 社 会 比较 的 发 生 ， 
并 从 中 获得 良性 的 情感 体验 ， 减 少 自身 压力 。 因 此 ， 安 静 自 我 中 的 自我 同情 有 助 于 降低 个 体 的 物 
质 主义 倾向 。 目 前 物质 主义 研究 的 自我 视角 越 来 越 受 重视 ( 周 静 , WK, 2019)。 例 如 ， 物 质 主义 的 自 
我 逃离 理论 认为 物质 主义 始 于 没有 达到 自己 理想 的 财富 、 权 力 、 声 望 ， 因 此 产生 较 低 的 自我 评价 
和 较 差 的 自我 感受 ， 为 了 逃离 这 些 消 极 认 知 和 感受 ， 进 而 产生 各 种 非 理 性 行为 (Donnelly et al., 
2016)。 这 一 系列 的 表现 正 是 隆 噪 自我 的 特征 : 将 自我 等 同 于 外 在 的 物质 ， 进 而 用 外 在 的 物质 评价 
自我 ， 而 外 在 物质 的 不 稳定 性 、 与 他 人 的 可 比较 性 ， 让 自我 无 法 稳定 和 安静 。 安 静 自 我 的 发 展 和 
促进 会 让 个 体 摆脱 与 过 度 的 自我 利益 相关 的 负面 影响 (Wayment, Huffman, & Irving, 2018)， 从 而 降 
低 个 体 的 物质 主义 倾向 、 竞 争 性 与 自我 中 心 倾向 ， 使 个 体 获 得 良性 的 情绪 体验 。 

4 安静 自我 的 促进 

安静 自我 有 助 于 个 体 的 身心 健康 。 然 而 ， 如 前 所 述 ， 没 有 人 天 生 就 有 安静 的 自我 ， 安 静 自 我 
是 不 断 发 展 的 过 程 ， 而 且 能 够 通过 一 些 方 法 得 以 提升 和 促进 。 概 括 来 讲 ， 以 往 研 究 主要 探讨 了 正 
念 和 和 冥想 在 提升 平静 自我 中 的 积极 作用 。 

4.1 安静 自我 的 认 知 干预 
安静 自我 既是 一 种 可 测量 的 心理 状态 ， 同 时 也 被 视 为 实证 研究 中 可 操纵 的 变量 。 


Wayment, Collier 等 学 者 (2015) 基 于 安静 自我 的 内 涵 设 计 了 简短 的 认 知 干预 ， 即 安静 的 自我 沉思 
(Quiet Ego Contemplation) 。 干 预 材料 为 一 段 时 长 15 分 钟 的 音频 ， 主 要 描述 了 安静 自我 的 超脱 意识 、 
互 依 、 同 情 心 和 成 长 四 个 核心 特征 ， 并 引导 被 试 思 考 这 些 特征 对 其 意味 着 什么 。 研 究 者 将 32 名 大 
学 生 被 试 随机 分 为 三 个 实验 组 : 安静 的 自我 沉思 、 安 静 的 自我 沉思 伴 有 场景 体验 以 及 对 照 组 。 安 
静 自 我 沉思 伴 有 场景 组 被 试 会 通过 佩戴 虚拟 现实 设备 体验 自然 的 公园 场景 。 对 照 组 被 试 主要 是 阅 
读 国家 地 理 杂 志 。 结 果 显 示 ， 在 安静 的 自我 沉思 干预 后 ， 被 试 自我 报告 的 安静 自我 特征 提高 ， 氧 
化 应 激 水 平 下 降 ， 而 且 专 注 力 提高 ， 而 其 他 两 组 的 改善 效果 并 不 明显 ， 甚 至 在 设置 有 场景 体验 的 
条 件 中 出 现 了 相反 的 结果 ， 这 或 许 是 由 于 虚拟 现实 场景 中 的 视觉 刺激 分 散 了 被 试 的 注意 力 ， 使 得 
安静 的 自我 沉思 干预 作用 失效 。 

安静 的 自我 沉思 认 知 干预 在 后 续 的 研究 中 得 到 了 应 用 (Collier et al., 2016; Collier & Wayment, 
2019)， 应 用 时 通常 会 结合 具体 的 应 用 场景 进行 调整 。 例 如 ，Wayment，Huffman 等 学 者 (2019) 以 而 
讨 会 的 形式 引导 医护 人 员 进 行 安静 自我 相关 的 思考 和 讨论 ， 并 教授 如 何在 实际 工作 及 生活 中 实施 
和 应 用 。 结 果 显示 ， 干 预后 参与 者 自我 报告 的 健康 水 平 得 到 提升 。 

除了 研讨 会 的 形式 ， 安 静 自 我 的 认 知 干预 还 可 以 被 应 用 于 团体 。 有 研究 者 通过 定性 研究 方法 
探讨 了 罗马 尼 亚 和 日 本 两 种 文化 背景 下 安静 自我 的 团体 活动 的 特征 及 诱因 (Gherghel et al., 2018). 
被 试 在 阅读 一 段 描述 “自我 超越 ”的 文字 后 回忆 自己 产生 安静 自我 体验 的 团体 活动 经 历 ， 并 通过 
问卷 对 其 活动 中 的 认 知 、 情 感 和 行为 特征 ， 以 及 可 能 的 诱因 等 进行 调查 。 结 果 显 示 ， 两 种 文化 背 
景 下 被 试 的 经 历 虽 有 一 些 独特 的 文化 特征 ， 不 过 其 描述 中 均 反 映 了 安静 自我 的 特征 ， 诱 发 安静 自 
我 的 团体 活动 在 个 体 接受 度 高 、 团 队 氛 围 一 致 、 活 动 主题 有 吸引 力 和 轻松 愉快 的 外 部 环境 四 个 方 
面 有 着 相似 之 处 ， 被 试 均 体 验 到 了 亲密 度 的 增加 、 放 松 和 自我 发 展 。 这 说 明了 团体 活动 在 减少 自 
我 关注 和 促进 个 人 与 他 人 联结 方面 的 积极 意义 ， 为 未 来 应 用 于 社区 治理 有 重要 启发 。 
42 正念 和 足 想 
O 正念 与 安静 自我 概念 中 超然 意识 的 内 涵 相 似 ， 因 而 同样 能 促进 安静 自我 的 提升 。 目 前 鲜 有 研 

究 同 时 对 安静 自我 的 四 个 方面 进行 干预 ， 但 已 有 相关 实证 研究 表明 ， 正 念 和 冥想 训练 能 够 促进 作 
为 安静 自我 四 大 特征 之 一 的 同情 能 力 的 提升 。 

正念 训练 能 够 使 个 体 的 防御 性 降低 ， 增 进 对 他 人 的 同情 和 理解 ， 进 而 促进 安静 自我 。 与 佛教 
中 的 禅 修 类 似 ， 正 念 以 一 种 聚焦 当下 的 、 非 批判 性 的 方式 集中 注意 力 (Kabat-Zinn, 1994)。 当 个 体 将 
一 个 人 视 为 “他 人 ”或 与 自己 不 同时 ， 其 防御 性 往往 增高 ， 攻 击 性 行为 也 更 有 可 能 发 生 (Hanlon, 
2006)。 已 有 大 量 的 研究 证 实 ， 作 为 一 种 干预 手段 ， 正 念 能 够 有 效 降低 个 体 的 攻击 性 和 暴力 程度 
(Gillions et al, 2019)。 作 为 一 种 可 以 培养 和 增强 的 存在 状态 ， 安 静 自 我 能 够 通过 正念 训练 进一步 增 
强 (Bauer & Wayment, 2008)。 在 一 项 关于 正念 和 执法 人 员 攻 击 性 的 研究 中 (Ribeiro et al., 2019)， 研 究 
者 将 被 试 随机 分 配 至 正念 训练 组 和 无 干预 对 照 组 。 正 念 训练 组 中 24 名 执法 人 员 进 行 了 以 正念 为 基 
础 的 提高 心理 韧性 的 训练 ， 持 续 八 周 ， 课 程 包含 讲授 和 实践 练习 两 部 分 ， 实 践 项 目 包括 增强 身体 
意识 的 身体 扫描 、 坐 和 散步 冥想 、 和 舒缓 性 的 瑜伽 正念 运动 以 及 小 组 讨论 。 研 究 者 采用 设备 追踪 和 


m 


自我 报告 两 种 方式 记录 被 试 的 练习 数据 ， 据 此 将 练习 水 平分 为 低 、 中 、 高 三 类 ， 并 测量 两 组 被 试 
训练 前 后 的 攻击 性 。 结 果 发 现 ， 这 些 执法 人 员 的 正念 练习 次 数 和 持续 时 间 都 与 其 攻击 性 的 降低 显 
著 相 关 。 

另 一 项 关于 和 冥想 和 同情 的 研究 中 (Condon et al., 2013)， 研 究 者 将 39 名 被 试 随 机 分 配 至 冥想 组 和 
控制 组 ， 其 中 冥想 组 被 试 进行 为 期 8 周 的 冥想 训练 。 那 些 被 分 配 到 冥想 组 的 被 试 进一步 被 随机 分 为 
正念 冥想 和 同情 冥想 两 组 。 两 种 干预 条 件 都 教授 了 专注 和 平静 内 心 的 技巧 ， 同 时 冥想 干预 额外 增 
加 对 他 人 痛苦 的 同情 的 讨论 。 训 练 结 束 后 ， 研 究 者 安排 两 组 被 试 依 次 进入 实验 室 ， 在 事先 安排 好 
的 情境 中 进行 同情 测试 ， 观 察 其 是 否 会 主动 给 主 试 扮演 的 “受难 者 ”让 座 以 减轻 其 痛苦 。 结 果 发 
现 ， 相 比 对 照 组 ， 两 组 冥想 组 的 被 试 更 有 可 能 为 “受难 者 ”提供 座位 。 这 表明 ， 和 冥想 能 够 增加 个 
体 对 他 人 的 联结 感 和 同 理 心 。 和 冥想 中 个 体 往 往 以 一 种 开放 的 、 接 受 性 的 思维 接受 内 外 部 的 事件 ， 
因而 较 少 受到 自我 中 心 偏见 的 影响 ， 并 做 出 更 为 客观 的 反应 。 这 降低 了 个 体 对 自身 及 外 界 的 防御 ， 


T 减少 各 种 噪音 的 影响 。 


éo 正念 还 能 使 个 体 意识 到 自身 的 痛苦 ， 产 生 更 多 的 自我 同情 。Birnie 等 学 者 (2010) 的 研究 支持 了 
= 这 一 点 ， 若 能 将 意识 牢固 地 扎根 于 正念 注意 力 或 者 说 当下 发 生 的 一 切 ， 当 个 体 遭 受 痛苦 时 ， 便 会 
= HE UE USE ASL, ATI WA BRADY. REF IE DU AG NE LR M UE Sic BE A 
eo 护理 人 员 的 自我 同情 水 平 (Hevezi, 2016)。 总 之 ， 正 念 和 冥想 是 促进 安静 自我 的 重要 途径 。 在 敌对 
= 和 和 危险 情况 下 防御 心态 可 以 提供 对 生命 有 机 体 的 保护 ， 具 有 高 度 适 应 性 价值 ， 但 是 正念 能 够 促使 
= 个 体 更 灵活 的 、 更 具 建 设 性 的 ， 持 有 开放 的 和 更 多 可 能 性 的 视角 选择 价值 观 、 目 标 和 活动 (Hayes, 
N 2002). 
: 5 总 结 与 展望 

通过 对 安静 自我 的 概念 、 成 长 和 平衡 视角 、 测 量 方法 、 安 静 自 我 对 心理 健康 的 影响 以 及 如 何 
= 促进 安静 自我 的 相关 研究 结果 的 总 结 ， 我 们 认为 安静 自我 本 质 上 是 空间 和 时 间 维度 上 自我 的 平衡 
o 与 整合 。 首 先 ， 时 间 维 度 是 自我 研究 的 重要 视角 。 例 如 ， 自 我 可 分 为 过 去 自我 、 现 在 自我 和 将 来 


自我 (Parfit 1971; Welch-Ross，2001)。 个 体 在 时 间 维 度 上 将 过 去 、 现 在 和 未 来 的 自我 知觉 为 一 个 整 
体 的 程度 称 为 自我 连续 性 (Chandler et al., 2003)。 过 去 的 经 历 以 及 对 未 来 的 想象 都 会 影响 个 体 当下 
的 心理 和 行为 ， 成 为 自我 认同 的 一 部 分 ( 刘 云 芝 等 , 2018 )。 安 静 自 我 的 成 长 视角 正 是 强调 对 现在 自 
我 的 接纳 和 认同 ， 并 指向 对 未 来 长 远 发 展 的 关注 和 成 长 。 无 论 是 过 去 、 现 在 还 是 未 来 ， 安 静 自 我 
对 自我 的 非 防御 性 认同 是 时 间 维 度 上 自我 连续 性 的 体现 。 其 次 ， 安 静 自 我 中 自我 和 他 人 关系 的 平 
衡 体现 了 空间 维度 上 自我 与 外 在 的 平衡 。 既 不 过 分 关注 自我 ， 亦 不 过 分 关注 他 人 ， 与 我 国 的 “中 
庸 之 道 ” 有 着 异曲同工 之 妙 。 安 静 自 我 是 中 庸 思 维 “ 执 两 端 而 多 中 ”的 体现 ， 恰 如 其 分 地 平衡 自 
我 世界 和 外 在 世界 的 体现 。 空 间 维度 同样 是 自我 研究 的 重要 视角 。 例 如 ， 有 研究 将 自我 分 为 独立 
自我 和 互 依 自我 ， 互 依 自我 又 分 为 关系 自我 与 集体 自我 (Sedikides & Brewer, 2001) 。 与 互 依 自我 类 
似 ， 安 静 自 我 强调 个 体 与 他 人 的 相互 依赖 ， 强 调 个 体 既 认同 自我 ， 亦 能 站 在 他 人 视角 、 理 解 他 人 ， 


构建 个 人 理性 和 集体 理性 的 平衡 。 总 结 起 来 ， 虽 然 目 前 关于 安静 自我 已 有 不 少 的 研究 ， 作 为 一 个 
较 新 的 研究 领域 ， 未 来 有 待 在 安静 自我 的 本 土 化 、 系 统 化 以 及 发 展 和 促进 方面 展开 更 多 的 探讨 。 
5. 安静 自我 的 内 涵 有 待 本 土 化 
安静 自我 概念 是 Wayment 和 Bauer 基于 美国 个 体 主义 文化 背景 下 提出 的 。 美 国 社会 注重 个 人 竞 
争 力 和 地 位 ， 强 调 个 体 与 他 人 的 区 别 和 独立 ， 呈 现 出 个 体 主义 文化 取向 (Triandis & Gelfand, 1998). 
这 样 的 文化 崇尚 个 体 主义 、 专 注 和 沉醉 于 “自我 中 心 ”、“ 自 恋 ”、“ 无 节制 的 利己 主义 ”， 这 带 
来 了 人 们 身心 健康 的 损害 、 自 尊 的 降低 、 人 际 间 的 不 信任 、 和 社会 的 不 和 谐 ， 因 此 亚 需 平息 莲 勃 发 展 
的 “自我 中 心 主义 ”态势 ， 让 自我 的 音量 降低 ， 能 够 将 他 人 融 进 自我 的 世界 (Bauer & Wayment, 
2008)。 因 而 安静 自我 的 测量 中 ， 四 个 维度 中 的 超然 意识 和 成 长 两 个 维度 关注 的 是 注意 力 聚 焦 当 下 
和 聚焦 未 来 ， 包 容 性 认同 和 观点 采 择 两 个 维度 关注 的 是 认可 他 人 和 自己 是 相同 的 并 愿意 站 在 他 人 视 
角 考 虑 问题 。 四 个 维度 强调 的 均 是 如 何 从 自我 中 心 主义 中 抽 离 出 来 ， 进 而 超越 自我 。 然 而 ， 以 我 们 
国家 为 代表 的 东方 集体 主义 文化 中 人 们 的 自我 通常 是 包含 他 人 的 、 相 互 依赖 。 自 我 和 他 人 之 间 的 区 
别 没有 那么 明确 ， 人 们 优先 考虑 集体 目标 而 不 是 个 人 目标 ， 具 有 良好 调节 能 力 的 、 成 熟 的 个 体 通常 
于 维持 和 谐 的 社会 关系 ， 并 乐意 履行 社会 角色 和 义务 ， 因 而 人 们 的 自我 相对 比较 安静 和 克制 
e (Wirtz & Chiu, 2008)。 如 前 所 述 ， 有 研究 修订 中 国 版 安静 自我 问卷 时 ， 发 现 其 中 的 包容 性 认同 维度 
言 效 度 不 良 ( 张 舒 , 2017)。 问 卷 中 的 题目 ， 比 如 “我 觉得 自己 和 陌生 人 有 某 种 联结 ”、“ 我 感觉 到 
与 所 有 生物 有 联结 ”， 多 数 中 国 大 学 生 持 否定 回答 ， 呈 现 正 偏 态 分 布 。 这 样 的 表达 可 能 不 适 于 中 国 
文化 。 因 此 ， 在 集体 主义 主义 文化 背景 下 安静 自我 如 何 构 念 是 未 来 的 一 个 研究 方向 。 
一 个 可 能 的 思考 方向 是 自我 有 陪 噪 自我 、 沉 默 自我 和 安静 自我 三 种 不 同 状态 。 陪 噪 自 我 是 过 
于 以 自我 为 中 心 ， 迷 失 在 自我 的 欲望 中 ， 而 沉默 自我 是 过 于 压抑 的 自我 ， 迷 失 在 外 界 的 期 望 和 要 
求 中 。 这 两 者 都 是 失衡 的 自我 。 安 静 自 我 是 理想 的 、 平 衡 的 自我 。 对 于 个 体 主 义 文化 背景 下 的 人 
们 ， 自 我 的 健康 最 主要 是 降低 陪 噪 自我 ， 达 到 安静 自我 ， 而 集体 主义 文化 背景 下 的 人 们 ， 面 临 的 
e 挑战 可 能 是 过 于 受 外 在 的 他 人 、 集 体 或 社会 的 影响 ， 造 成 内 在 自我 “被 挤 压 ”、“ 被 塞 满 ” 或 
“迷失 ”在 多 种 外 在 的 噪音 中 ， 成 为 过 于 安静 或 沉默 的 自我 ， 因 此 自我 的 健康 发 展 最 主要 是 打破 
沉默 自我 ， 达 到 安静 自我 。 当 然 ， 每 种 文化 下 都 有 陪 噪 自我 突出 或 沉默 自我 突出 的 个 体 ， 从 个 体 
差异 的 角度 看 ， 依 然 是 类 似 的 思路 。 随 着 现代 化 与 全 球 化 的 趋势 ， 自 我 中 心 的 价值 观念 与 个 体 主 
义 在 我 国 也 正 呈 现 出 代 际 增强 的 趋势 ( 苏 红 , FESERIS, 2014)。 因 此 ， 中 国文 化 背景 下 同样 有 聪 噪 自我 
突出 的 个 体 ， 其 自我 的 健康 发 展 主要 是 降低 耳 噪 自我 。 
52 安静 自我 的 内 涵 有 待 更 系统 化 
安静 自我 的 四 个 特征 中 只 有 成 长 与 其 他 三 个 特征 均 显 著 正 相关 ， 包 容 性 认同 只 与 换 位 思考 具 
有 正 相 关 ， 而 超然 意识 与 包容 性 认同 之 间 的 相关 不 稳定 ， 说 明了 成 长 与 平衡 维度 之 间 的 关系 不 明 
确 ， 这 一 定 程度 上 削弱 了 该 量 表 的 信 效 度 ， 这 是 该 量 表 的 一 个 局 上限 和 有 待 完善 的 地 方 (Wayment, 
Bauer, et al., 2015)。 因 此 ， 未 来 研究 有 待 继续 探讨 安静 自我 的 结构 ， 使 之 更 为 合理 和 完善 。 我 们 提 
出 一 个 探索 性 的 安静 自我 时 空 模型 以 供 思考 ， 见 图 1。 
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自我 的 结构 包括 空间 和 时 间 我 。 空 间 我 的 内 核 是 主体 自我 ， 外 围 是 自我 的 不 同 侧面 ， 


涉及 他 


人 、 集 体 、 自 然 以 及 客体 自我 。 时 间 我 包括 过 去 自我 、 现 在 自我 和 未 来 自我 。 安 静 自我 中 时 间 我 
和 空间 我 均 具有 两 大 特征 ， 即 稳定 性 和 灵活 性 。 空 间 我 的 稳定 性 表现 有 稳定 的 、 安 全 的 、 坚 实 的 
自尊 ， 而 不 是 波动 的 、 脆 弱 的 、 空 心 的 自尊 。 不 随 外 界 的 变化 和 反馈 极 大 的 波动 ， 不 受 外 在 的 挤 


压 而 沉默 ， 同 时 不 试图 大 声 尖 叫 以 控制 外 在 。 这 样 的 自尊 ， 不 依赖 于 诸如 特定 结果 的 实现 、 期 户 


的 满足 、 标 准 的 匹配 这 些 情境 性 的 结果 的 影响 ， 而 是 从 满足 内 在 基本 的 心理 需求 中 自然 产生 的 ， 


不 需要 持续 的 验证 ， 而 且 内 隐 的 、 无 意识 的 自尊 和 外 显 的 、 意 识 层面 的 自尊 是 一 致 的 、 匹 配 的 。 


通常 情况 下 ， 妆 个 体 依据 最 核心 的 、 最 真实 的 自我 而 行动 时 ， 表 明 他 们 的 自尊 是 安全 而 稳定 的 


(Kernis, 2005)。 因 而 图 1 中 自我 空间 是 有 边界 的 ， 然 而 这 个 边界 像 细 胞 膜 一 样 ， 与 外 在 是 可 渗透 的 、 


可 交互 的 、 互 相 滋 养 的 。 这 反映 的 便 是 空间 我 的 灵活 性 。 空 间 我 的 灵活 
兼顾 外 在 的 声音 、 灵 活 面 对 和 处 理 不 同情 境 中 的 问题 、 达 到 与 外 在 的 和 谐 。 


性 是 在 坚守 真实 自我 时 ， 
这 可 以 表现 在 认 知 、 
情绪 和 行为 各 个 方面 的 灵活 性 。 要 提 的 一 点 是 ， 灵 活性 通常 是 稳定 性 基础 上 产生 的 ， 是 稳定 性 的 


一 种 表现 。 如 果 没 有 稳定 性 ， 外 在 的 声音 很 容易 挤 压 内 在 自我 空间 ， 使 得 自我 变 成 “被 压 扁 的 自 
我 ”。 时 间 我 的 稳定 性 ， 本 质 是 自我 在 时 间 上 的 连续 性 ， 表 现在 接纳 过 去 和 现在 的 自我 ， 并 乐意 
未 来 延续 这 样 的 自我 。 时 间 我 的 灵活 性 ， 反 映 的 则 是 自我 的 主体 性 ， 个 体 对 现在 和 未 来 保持 开放 
性 ， 知 道 并 愿意 体验 、 践 行 多 种 可 能 性 。 兼 具 稳定 性 和 灵活 性 ， 是 安静 自我 的 集中 表现 ， 这 就 像 


不 倒 伟 ， 既 能 稳定 扎根 ， 又 能 灵活 摇摆 。 有 时 非常 安静 的 自我 很 有 神 益 ， 而 有 时 大 声 的 自我 很 有 


神 益 (Kosloff et al., 2008)。 这 样 的 灵活 性 才 使 得 我 们 的 发 展 潜能 更 充分 地 实现 。 基 于 这 样 的 设想 ， 


框架 下 。 然 而 ， 该 模型 还 有 竺 在 未 来 研究 中 检验 。 


图 1 安静 自我 的 时 空 模型 


53 安静 自我 的 发 展 和 促进 需要 多 视角 


安静 自我 是 在 与 卫 噪 自我 的 对 比 中 提出 的 ， 然 而 如 何 从 陪 噪 自我 发 展 到 安静 自我 还 


未 来 安静 自我 的 结构 将 能 够 更 为 系统 ， 成 长 维度 和 平衡 维度 通过 灵活 性 和 稳定 性 得 以 整合 在 同一 


I 待 多 视 


角 的 研究 。 如 前 所 述 ， 目 前 有 研究 表明 安静 自我 的 认 知 干预 、 正 念 和 艺术 创作 有 助 于 促进 安静 自 


自我 空间 自我 空间 


自我 空间 


我 。 然 而 ， 这 些 方法 的 效果 还 有 待 更 多 研究 检验 。 例 如 ， 关 了 
目前 还 存在 争议 。Gebauer 等 学 者 (2018) 开 展 了 两 项 纵向 追踪 研究 发 现 ， 正 念 没 
作用 而 是 发 挥 了 促进 自我 中 心性 的 作用 。 被 试 分 别 为 93 名 瑜伽 学 生 以 及 162 名 冥想 学 生 ， 


F 正念 是 增强 自我 还 


是 让 自我 更 安静 ， 
3 发 挥 平静 


自我 的 
追踪 时 


长 分 别 为 15 周 和 4 周 ， 并 让 被 试 通过 自我 评价 的 方式 来 评估 他 们 的 自我 中 心 和 自我 增强 倾向 。 结 
果 显 示 ， 两 种 情况 下 个 体 的 自我 增强 倾向 均 提 高 ， 而 这 些 影响 是 通过 更 大 的 自我 中 心 来 调节 的 ， 
更 大 的 自我 中 心 提 升 了 身心 练习 的 幸福 感 。 这 样 的 结果 如 前 所 述 与 安静 自我 的 内 涵 有 关 ， 另 一 方 
面 说 明了 正念 促进 安静 自我 的 机 制 和 边界 条 件 需要 未 来 深入 探讨 。 另 外 ， 还 有 待 探 讨 其 他 可 能 的 
安静 自我 的 促进 和 提升 方法 。 例 如 ， 敬 豚 和 安静 自我 的 关系 值得 未 来 关注 。 敬 苦 的 小 自我 假说 (Pi 但 
et al., 2015) 认 为 ， 敬 长 使 个 体 减 少 了 自我 导向 的 关注 ， 将 注意 力 转 移 到 更 大 的 刺激 上 ， 从 而 促进 其 
亲 社 会 性 。Perlin 和 Li(2020) 认 为 敬 人 长 感 增强 了 个 体 对 与 外 界 相 互 依存 的 感知 ， 能 够 促进 自我 对 内 
部 和 外 部 关注 的 平衡 ， 因 而 能 促进 安静 自我 。 有 研究 发 现 经 过 敬 垦 诱导 的 被 试 能 更 平衡 地 向 他 人 
展示 自己 的 优势 和 劣势 ， 并 且 更 愿意 承认 外 部 力量 对 他 们 个 人 成 就 的 贡献 (Stellar et al., 2018)。 这 些 
启发 我 们 提升 敬 长 可 能 是 促进 安静 自我 的 一 个 途径 ， 不 过 这 有 待 在 未 来 研究 中 验证 。 

此 外 ， 手 工艺 术 、 创 客 活动 是 否 可 以 促进 和 提升 安静 自我 有 待 探讨 。Collier 等 学 者 (2014) 在 一 


T 项 研究 中 将 47 名 经 验 丰富 的 纺织 手工 艺人 随机 分 配 到 纺织 艺术 制作 、 安 静 的 自我 沉思 或 书写 记忆 
A 中 有 不 安 情绪 的 经 历 ， 结 果 发 现 纺织 艺术 制作 促进 了 最 强 的 积极 情绪 、 最 高 的 唤醒 和 投入 感 、 最 
z 低 的 反刍 和 消极 情绪 。Collier 和 von-Kirolyi(2014) 的 研究 根据 被 试 自我 报告 艺术 活动 中 的 高 峰 体 验 
= 将 其 分 为 艺术 创作 者 或 非 艺术 创作 者 。 结 果 表 明 与 非 艺 术 创作 者 相 比 ， 艺 术 创作 者 中 70% K HEAR 
cq 告 说 有 返老还童 (rejuvenatiom)、 自 我 实现 的 积极 体验 。 这 些 研究 强调 了 艺术 创作 中 的 高 唤醒 、 高 卷 
= 入 或 高 沉浸 的 积极 作用 。 这 与 积极 心理 学 家 Csikszentmihalyi(1990) 提 出 的 心 流 (flow) 特 征 一 致 。 当 
= 任务 中 卷 入 极度 集中 和 注意 时 ， 无 关 的 、 消 极 的 想法 和 关注 减少 甚至 没有 任何 空隙 进入 注意 ， 人 


= 们 常常 忘 了 自我 甚至 忘 了 时 间 ， 因 而 能 够 促进 安静 自我 。 因 此 艺术 创作 可 能 是 促进 安静 自我 的 途 
as 径 。 这 有 待 在 未 来 研究 中 检验 。 
最 后 ， 安 静 自 我 的 促进 和 发 展 还 有 待 来 自 不 同 群体 的 研究 。 受 制 于 客观 条 件 限 制 ， Wayment 


= 及 其 团队 的 研究 多 数 是 基于 女性 被 试 的 研究 ， 这 包括 安静 自我 问卷 的 修订 和 编制 过 程 中 被 试 主要 
© 来 自 女 性 。 因 此 未 来 研究 有 待 更 多 地 在 男性 群体 中 检验 安静 自我 构 念 的 合理 性 和 安静 自我 促进 方 
法 的 适宜 性 。 还 要 提 的 是 ， 安 静 自我 的 研究 特别 值得 在 各 种 弱势 群体 、 病 患 群体 、 边 缘 人 和 群 等 特 


殊 人 和 群 中 展开 。 与 安静 自我 概念 的 提出 背景 不 同 ， 因 为 自己 与 多 数 他 人 的 不 同 ， 特 殊 人 和 群 面临 的 
内 在 和 外 在 的 噪音 都 要 复杂 ， 如 何 从 沉默 自我 走向 安静 自我 以 及 如 何 从 陪 噪 自我 走向 安静 自我 都 
是 其 面临 的 挑战 。 以 往 有 研究 关注 了 失业 群体 (Wayment, Huffman, & Irving, 2018)、 自 闭 症 儿童 的 
父母 (Wayment Al-Kire, et al., 2019)、 护 士 (Wayment, Huffman, & Eiler, 2018)、 女 同性 恋 者 (Aubin & 
Skerven, 2008) 等 群体 的 平静 自我 。 未 来 还 有 待 关注 更 广泛 的 特殊 群体 的 安静 自我 特点 ， 探 究 不 同 
类 型 群体 的 相同 与 差异 ， 以 便 更 有 针对 性 的 展开 安静 自我 的 促进 和 提升 。 
总 之 ， 安 静 自 我 作为 自我 领域 一 个 新 的 研究 视角 ， 正 得 到 越 来 越 多 的 重视 。 自 

学 、 健 康 和 临床 心理 学 、 人 格 心理 学 、 发 展 心理 学 等 多 个 学 科 领 域 的 核心 主题 。 安 静 自 我 的 内 涵 、 
测量 、 发 展 和 促进 的 深入 探讨 ， 将 能 为 个 体 心理 和 行为 的 健康 发 展 和 促进 提供 理论 指导 ， 有 重要 
的 现实 意义 和 实践 价值 。 
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Quiet ego and health: A Growth and Balance Perspective 
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Abstract: Quiet ego is a kind of identity that neither pays too much attention to self nor others, integrating 
with others without losing self. It is beneficial to individual's physical and mental health, especially to 
improve the individual's subjective well-being, self-rated health, and the reduction of materialism. A quiet 
ego could be promoted by mindfulness and meditation. By summarizing the concept of quiet ego, the 
perspective of growth and balance, the measuring method, the influence of quiet ego on mental health and 
the related research results on how to promote quiet self, this paper holds that quiet ego is essentially the 
balance and integration of self in space and time dimensions. At present, there have been many researches 
about quiet ego, but as a relatively new research field, the localization, systematization, development, and 
promotion of the quiet ego should be discussed in the future. 
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